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X Léta menopauzy

Pozndmka prekladatelky

Pri prekladani této knihy jsem narazila na fadu vyzev, ale jedna z nich se brzy ukazala
jako zéasadni — jak do CeStiny preloZit slovo crone. Na prvni pohled by se mohlo zdat,
Ze jde o bandlni problém. Staci prece otevrit slovnik — stafena, babizna. JenZe pravé
tady se ukazuje, Ze jazyk neni neutrdlni néstroj. Nese v sobé pamét Casu, emoce i
hluboko zakorenéné predsudky.

V anglic¢tiné bylo slovo crone po staleti hanlivym oznacenim pro starou, vrascitou a
nepiijemnou Zenu. Od 70. let 20. stoleti vSak ve feministickém a spiritudlnim prostredi
proslo védomou proménou — bylo ,,vzato zpét“ a naplnéno novym vyznamem. Dnes
oznacuje moudrou, svobodnou a silnou Zenu, nositelku hluboké Zivotni zkuSenosti a
transformacni sily. Zenu ve tfeti fazi archetypu Trojné bohyné: Panna — Matka — Crone.

V Ceském kulturnim a jazykovém prostredi tehdejSich let vSak podobna proména
neprobéhla. Slova jako starena, bdba ¢i jeZibaba v sobé dodnes nesou silny negativni
naboj. A pravé tady jsem zacala vahat: jaky Cesky vyraz dokaZe nést uctu, silu i
distojnost Zeny po menopauze, a pritom nebude znit uradzZlivé nebo zavadéjicim
zptisobem?

Zaznamenala jsem, Ze v nékterych Ceskych Zenskych a neopohanskych kruzich se
dnes bézné pouzivd oznaceni ,stafena“, a to s laskyplnym a oslavhym zadmérem
rehabilitovat archetyp Zeny po menopauze. Napfiklad skupina Zenské kruhy uctiva
Bohyni Stafenu jako moudré zt&lesnéni sily p¥irody a kolob&hu Zivota. Podobné Ceské
pohanska spole¢nost navazuje na slovanské tradice a dava pozitivni vyznam postavam,
jako je Baba Jaga ¢i ,baba“ coby lécitelka a straZkyné znalosti. Také web wicca.cz,
ktery od roku 2004 seznamuje Ceské Ctenarky a ¢tenare s wiccanskou tradici, klade

moderniho neopohanstvi u nas.

Tyto snahy proménuji zaZité stereotypy o starSich Zenach v obrazy sily a moudrosti a
v mnohém tak krasné ladi s poselstvim této knihy i s mySlenkovym svétem Susun
Weed.

Presto mi postupné doslo, Ze slova ,,stafena“ ani ,,bdba“ ve mné nevyvolavaji pocit
hrdosti, sily a diistojnosti, ktery z pojmu crone citim. Pfedstava ,,stafeny“ ve mné totiz
stale evokuje spiSe obraz Zeny kiehké, opusténé a zlomené, stojici na konci Zivota, nez
obraz Zeny mocné, oteviené novym projektim a proméné — tedy moudré bytosti
vstupujici do nové kapitoly svého byti, jakou crone predstavuje.V kontextu knihy Léta
Menopauzy proto nebude fungovat jako nosny hrdy titul, jenZ by vyjadfoval uctu a
respekt k Zené v této Zivotni fazi.

Uvazovala jsem také o prekladu slova crone jako ,,védma“, ktery se v nékterych
kruzich objevuje. Ani tento vyraz mi vSak nepripadal zcela presny. Védmu si spojuji
hlavné s vésténim — s tim, co védma obvykle ¢ini. Lidé k ni pfichéazeji pro radu nebo
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vedeni, které vychdazi z jejich véSteckych schopnosti, nikoli nutné z Zivotni moudrosti.
Archetyp moudré Zeny po menopauze je jiny a s vésténim se nemusi pfimo prolinat.

Hledala jsem proto dal pojem, ktery by v sobé nesl archetypalni autoritu, hlubokou
transformacni silu i nadech laskavosti a divokosti — pojem, na ktery bychom mohli v
Ceském prostiedi pfirozené navazat.

Po chvilich, kdy jsem si byla témér jista, jak slovo crone budu prekladat, se mi
pravidelné vracely pocity nejistoty a s nimi i nutnost pivodni volbu znovu opustit.
Téma crone a jeho Ceského prekladu jsem nakonec — k radosti ostatnich anglicky
mluvicich ¢lend mé rodiny — mohla uzavrit ve chvili, kdy jsem se rozhodla prekladat
toto slovo jako ,,moudra Zena“ (respektive ,,Moudra Zena“ v pripadé archetypu).

»2Moudrd Zena“ je pro mé nejpresnéjSim a zaroven nejSetrnéjSim pokusem, jak
vyznam slova crone prenést co nejuplnéji. Zvoleny vyraz je srozumitelny nejen v
Zenskych kruzich, ale i pro kaZzdého, kdo tuto knihu otevie, a snad se ho nikdo
nezalekne.

Na nékolika mistech, kde Susun Weed pouZiva oznaceni baby crone pro Zenu, kterd
teprve vstupuje do nové zivotni faze, jsem zvolila zdrobnélinu ,,mudfenka“, aby nesla
patfi¢nou jemnost. Tento vyraz jsem odvodila z archaického slova ,,mudfena“ (moudra
bohyné, Zensky protéjSek mudrce), které v sobé nese ozvénu starobylé moudrosti a
intuice.

Pokud by u nés do budoucna stélo za to dat nékterému pojmenovani pro starou Zenu
postavé staré Zeny novy, pozitivni vyznam — podobné jako se to v angloamerickém
prostiedi stalo slovu crone — pak by silnym kandidatem byla bezpochyby Baba Jaga. V
ceskych pohadkach vystupuje Casto jako jeZibaba, tedy bytost spiSe désiva nezZ moudra,
prestoZe jeji pivodni vyznam je mnohem hlubsi a pozitivnéjsi.

Uz Karel Jaromir Erben upozoriioval na to, Ze lidové baje byly v prabéhu Casu nejen
tvorivé pretvéareny, ale také ,,zpotvorovany*“ z riznych — Casto mravouc¢nych —dtivodi.
Pravé postava Baby Jagy je ukazkovym piikladem takového ,zpotvofeni". Podle
soucasnych etnologickych poznatkt lze jeji povést lidojedné baby, kterd pece déti v
peci, chéapat jako ozvénu démonizace starych pohanskych praktik béhem christianizace
vychodni Evropy.

To, co se v pohadkéch jevi jako krutost a hrozba, bylo ve skutecnosti starobylym
l1écitelskym ritudlem. Slabé nebo predCasné narozené déti se obalovaly kvasovym
téstem a na lopaté se kratce vkladaly do vyhtaté pece bez ohné, kterd slouZila k jejich
skute¢nému fyzickému zahrati a posileni v dobé, kdy jiné prostfedky neexistovaly.
Tento 1écebny tkon byl zaroven provazen ritudlnimi slovy a symbolikou ochrany,
prechodu a obnovy Zivota.

Pravé tento dnes jiz prekrouceny obraz ukazuje, jak snadno muze byt schopna a
moudrd Zena promeénéna ve straSidlo. Baba Jaga je pfitom v puvodni slovanské
mytologii hluboce moudrou postavou: Zije na okraji svéta, testuje hrdiny, tresta
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aroganci a sobectvi, zatimco pokornym nabizi radu, ohenl poznani nebo magicky dar. Je
strazkyni prechodl mezi Zivotem a smrti a léCitelkou, kterd vyZaduje odvahu projit
temnotou. Pravé v tomto smyslu zistdva Baba Jaga archetypem, na néjZ moderni pojeti
crone prirozené navazuje.

OpovrZeni vici Zendm po menopauze mélo v minulosti ¢asto specificky kulturni
rozmér. V mnoha tradi¢nich spole¢nostech byla hodnota Zeny tizce spojena s plodnosti
a matefstvim — tedy s funkcemi kliCovymi pro preziti skupiny. Po menopauze Zena tuto
biologickou roli ztraci, zaroven se vSak dostava do jiné Zivotni faze, kterd je spojena se
zkuSenostmi, odstupem a autoritou. Moderni neurovéda dnes ukazuje, Ze mozek Zeny
béhem menopauzy neupada ani ,,nestarne”, ale prochazi prirozenou restrukturalizaci.
Dochézi k prestavbé nervovych spoji a ke zvySeni poctu estrogenovych receptorii v
reakci na pokles hladiny estrogeni. Tyto zmény mohou byt doCasné provazeny vykyvy
v paméti, pozornosti ¢i kognitivnim vykonu, zaroven vSak predstavuji adaptivni proces,
pfi némz se mozek prepojuje na nové zptisoby fungovani. Nejde tedy o patologii Ci
upadek, ale o vyvojovou fazi.

O tom, jak se tento prerod bude u konkrétni Zeny vyvijet, nerozhoduji samotné
hormonalni zmény — ty jsou pfirozenou soucasti Zivota —, ale celkovy kontext, v némZ#
Zena starne. Zasadni roli hraje Zivotni styl: pohyb, spanek, vyZiva, prace s mysli, kvalita
vztahd, stejné jako podpora bylinkami a prirodnimi postupy. Tyto faktory mohou
rozhodovat, zda Zena vstoupi do nové faze Zivota plna sily, moudrosti a vitality, nebo
zda jeji télo ochabne a mysl ztrati jasnost a upadne do prvnich znamek senility. Pravé
tyto pristupy dlouhodobé zdtraziiuje i Susun Weed, kterd je upfednostiiuje pred
hormonalni substitu¢ni terapii, jiZ povaZuje za rizikovou. Uvolnéni starych
neuronalnich vzorcti, Casto orientovanych na neustdlou péci o druhé a udrZovani
socialni harmonie, umoziiuje Zené postupné se stavat asertivnéjsi, rozhodnéjsi a vice
zaméfenou na dlouhodobé a strategické cile. Tento posun do nové socialni pozice
prirozené posiluje jeji autoritu a vidcovské schopnosti. Moudrd Zena uZz nemusi
kazdému vyhovét ani se obétavé prizptisobovat na tkor sebe. Jeji moc uZ neni vazana
na télo a reprodukci — a pravé toto vSe mohlo byt v minulosti vniman jako naruSeni
zavedeného fadu pohlavnich roli. Strach ze starSich Zen po menopauze se tak v mnoha
kulturach postupné proménil v jejich znevazovéni a démonizaci, v obrazy carodéjnic a
jeZibab. Pravé tuto historicky znehodnocenou postavu rehabilitoval angloamericky
feminismus a neopohanské sméry, které slovu crone navratily jeho ptivodni, pozitivni
vyznam, prestoZe se dodnes pouZiva i v hanlivém smyslu. Pro tplnost je vSak tfeba
dodat, Ze jazykem plnym predsudkti a znevaZujicich oznaceni neSetiime ani jiné
skupiny — podle véku i pohlavi — a béZné pouzZivame jedovatd slova namifend proti
mladym (smrkac) i starym (dédek).

Navzdory ztraté plodnosti ztstavala Zena po menopauze v tradi¢nich spolecnostech
nositelkou dileZité role. Dovychovavala své nejmladsi déti, peCovala o dcery a mladsi
Zeny a vyznamné se podilela na péci o vnoucata. Jeji zkuSenost, fyzicka i psychicka
odolnost a prakticka moudrost tak vyrazné prispivaly k preZiti potomstva. Lidské mladé



Léta menopauzy XIII

totiZ potfebuje dvacet i vice let, neZ plné dozraje a dokazZe se postarat samo o sebe i o
druhé. Z evolucniho hlediska proto dava smysl, Ze Zeny Ziji dlouha desetileti i po ztraté
plodnosti. Tento pohled podporuje tzv. hypotéza babicky (grandmother hypothesis),
ktera vysvétluje, pro¢ Zeny — na rozdil od samic vétSiny ostatnich Zivocicht — disponuji
dlouhym obdobim Zivota i po ztraté plodnosti. V pozdéjsich historickych obdobich,
zejména ve méstech, vSak tuto prirozenou vyhodu casto potlacovala bida, Spatna vyziva
a katastrofalni hygienické podminky, které se neslucovaly se zdravim a dlouhovékosti
nikoho. Presto existuji vymluvné priklady spoleCnosti, v nichz starsi Zeny zustavaly
aktivni, silné a plné zapojené do Zivota komunity. Jednim z nich je babicka z ostrova
Hammond v Torresové UZin€, jejiz fotografii zvetejnil Weston A. Price ve své knize
VyZiva a fyzickd degenerace (1939). Tuto Zenu, ktera méla stdle své vlastni zuby, dr.
Price doma nezastihl — pravé se vydala na rozboufené mofte lovit ryby pro své déti a
vnoucata.

At si jiZ Ctenérky a ¢tendii pod pojmem ,,moudra Zena“ predstavuji cokoli, je zfejmé,
7e realné Zivoty dnesnich Zen v letech menopauzy jsou velmi rozmanité. Rada z nich
zpravidla jesté neni v diichodu a neplanuje si vzit dlouhé ,,volno moudré Zeny pro sebe®.
Jiné Zeny vSak uZ svou identitu prehodnotily a vykrocily do nové faze Zivota, na cestu
svobody a zodpovédnosti, napliiovani starych snt a novych vizi — a neplanuji se omezit
pouze na tradicni roli chivy pro vnoucata. I to je pochopitelné. Moderni Zena si zaslouzi
Zit pIné, nikoli pouze sluzbou druhym.

Skute¢na moudrost vSak zfejmé spociva v hledani rovnovahy — v takovém usporadani
Zivota, kde se svoboda jednotlivych generaci mize navzajem posilovat a podporovat.
Sama autorka ke konci knihy piSe: ,,Dnes uZz nic neni dané. Kazda z nas si miZe
svobodné vybrat, jak bude jeji role Moudré Zeny vypadat® (v originale: ,, Today, there
are no givens. We are each free to choose our own role as Crone. )

»2Moudra Zena“ (crone) tak zlstava potencialem, ktery mdze byt naplnén mnoha
riznymi zptisoby, nebo nemusi byt naplnén viibec. Pfipomeiime si, Ze moudrost neni
automatickym disledkem véku: vysoky vék sdm o sobé nezarucuje hloubku zkusSenosti
ani vnitfni proménu. Ty vznikaji teprve tehdy, kdyZ se Zena v pribéhu Zivota opakované
odvézi prekroc€it prah nepohodli, zpochybni to, co dosud platilo, a neché se Zivotem
promeénit.

Kdykoli tedy Susun Weed v knize Léta menopauzy hovofii o moudré Zené, méjme na
paméti vySe uvedeny bohaty a mnohovrstevnaty vyznam slova crone — jako tichou a
neokazalou, a presto hlubokou oslavu moudrosti, divokosti a transformacni sily Zeny po
menopauze.

Véra Dudmanova
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Sest kroki k uzdraveni

\Y%
QO h ° 1——

(V zavorkach je uvedeno nékolik zptisobd provedeni jednotlivych krokd.)

Krok 0 — Nedélejte nic (spéte, meditujte, vypnéte hodiny nebo telefon).
Zivotné daleZity, neviditelny krok.

Krok 1 — Sbirejte informace (nemoderni diagnostika, odborné knihy,
podptirné skupiny, vésténi).

Krok 2 — Pracujte s energii (modlitba, homeopatické 1éky, pla¢, vizualizace,
ritudl, aromaterapie, barva, smich).

Krok 3 — VyZivujte a tonizujte! (bylinkové nalevy a octy, laska, nékteré
bylinkové tinktury, zmény v Zivotnim stylu, fyzické aktivity, moxibusce).

Krok 4 - Uklidiiujte, nebo stimulujte (horkda a studend voda, mnoho
bylinnych tinktur, akupunktura, vétSina maséazi, alkohol). Riziko vzniku
zavislosti na 1écebnych prostredcich z kroku 4 je ovlivnéno frekvenci (jak
Casto), davkovanim (jak moc) a dobou trvani (jak dlouho).

Krok 5a — Uzivejte dopliiky stravy (syntetické a koncentrované vitaminy a
mineraly, specidlni potraviny jako je matefi kaSicka nebo spirulina). Dopliiky
nejsou krokem 3. U syntetickych a koncentrovanych produktti vZdy existuje
riziko, Ze zptsobi vice skody nez uzitku: muzi, ktefi uzivali olej z rybich jater
v kapslich, méli vyssi umrtnost na srdecni chorobu (olej byl zZlukly).

Krok 5b — Uzivejte léky (syntetické alkaloidy, peroralné a injek¢né podavané
hormony, homeopatika ve vysokém Fedéni). Predavkovani mizZe zpusobit
tézké poskozeni zdravi nebo smrt.

Krok 6 — Vloupejte se (slova vzbuzujici strach, operace, kolon hydroterapie,
metoda Rolfing, psychoaktivni léky, invazivni , diagnostické" testy, jako je
mamografické vySetieni a biopsie). Vedlejsi ucinky jsou nevyhnutelné a
mohou zahrnovat trvalé nasledky nebo smrt.

Tonizovat znamena posilovat a tonikum posilujici 1ék — pozn. red.
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Y,

Piedmluva

Unorové studené duhy se tipyti ve snéhu zachycujicim mésic. Mé narozeniny. Toto
je tvar starnouci Zeny s pronikavyma ocima, kdo se na mé diva ze zrcadla. Tohle je
tvaf, kterd poznala proménlivost Zivota: Usmévy lemuji tsta a o€i, starosti se
shromazduji mezi obocim a Ctyficet Sest zim se mi z temene tipyti stfibrnymi svétly
(jako duhy na snéhu za tipliiku). SestactyFicet let jesté urcité neni Zadny vék. Ale se
stejnou urcitosti jde o starnuti. Stara Zena. Stdvam se ze mé stara Zena.

Nyni je mé mésicni krvaceni vzacné. Drahé. Brzy se bez n&j obejdu. Uzkostné
Cekani na krev, kterd signalizuje, Ze nejsem téhotna, se obraci naruby a stava se
uzkostnym ¢ekanim na krev, kterd ukaze, Ze jeSté jsem plodna. Tato vice nezZ tficetileta
spolecnice se chysté odejit. Citim jeji neklidné pohnutky, jak jeji pozornost bloudi, jak
nepravidelnou se stala. Vim, Ze aZ odejde, muj Zivot bude jiny.

Jiny? Jak jiny? Budu bez své mésicni krvavé show Zenou? Neni to to, co ze mé
udélalo Zenu, kdyZ jsem si myslela, Ze jsem jen divka? VSechno, co o sobé vim jako
o0 Zené, je dozravani vajicka, budovani hnizda, davani Zivota.

»Pravnucko, je Cas pripravit se na cestu. Jsem Pramatka Riistu'. Jd, moji
rostlinni prdtelé a mé pribéhy jsou tu, abychom té provdzeli na cesté menopauzou,
tvou pfemeénou v moudrou Zenu, Zenu celistvosti."

Moudra Zena? Stard Zena! Prechod? Ten prechod! Menopauza! KdyZz mé
vajecniky opusti a nechaji mé napospas zniCujicim ucinkiim stafi: Krehké kosti!
Nejisté srdce! Uvadla sexualita! Vrasky! Sedivé vlasy! Ne!

Proc se v noci probouzim zpocena? Z1é sny? Ptili§ mnoho prikryvek? Naval horka?
Naval horka! Ale ja jsem prili§ mlada. Krvacim. To neni moZné. Nejsem pripravena.
Naval horka? Jak mohu pokraCovat ve své praci? UdrZet si schopnost plnit své
povinnosti? Naval horka! Ne!

»PFindsim ti staroddvné zZenské tajemné pribéhy. Udélej si cas a naslouchej mi.
Zpomal. Vezmi si volno, abys mohla slyset, jak ti prastaré vzpominky zacinaji zpivat
v kostech, bubnovat v srdci, pulzovat v Zilich a ménit tvou energii."

! Pozn. red. — postavu Pramatky Rustu si autorka evidentné vybrala z mytologie stfedoamerickych
indiand kmene Huicholii (Mexiko). Takutsi Nakawe (Grandmother Growth) byva vyobrazena v jejich
uméni — amuletech, tkaninach apod. Jde o zensky princip stvofeni svéta, té, co varovala pied potopou,
o ztélesnéni Bohyné rlstu a kli¢eni, vladkyni hojnosti a prosperity, patronku plodnosti i desté. Tato
bozska moudra stard zena hraje tlohu i v zemédé¢lskych ritech, nebot’ ma zajistovat dobrou irodu. Lze
ji ztotoznit s praslovanskou bohyni Mokos, ¢asteéné se piekryva i s Babou Jagou, strazkyni hranic
mezi svety, ale jesté blize ma zfejmée k bohyni Deméter.



Nepravidelnosti v menstruaci # 7

e Akupunktura je na regulaci pokazdé jinych mésickti velmi ucinna.

Krok 5 — Uzivejte Iéky...

e Pilulky na kontrolu poceti se uZivaji k regulaci intervalti mezi ,,mésicky“. JenZe
Zeny, které pilulku uzivaji, ve skutecnosti nemenstruuji (maji ,,krvaceni z priniku“?),
takZe je obtiZné urcit, kdy nastane (navZdy) posledni menses, tedy menopauza. Navic
riziko Skodlivych vedlejSich u¢inki z hormont s vékem roste.

Krok 6 — Vioupejte se...

,»Po poslednim pldnovaném téhotenstvi se déloha stdvd nepotiebnym, krvdcejicim,
priznaky vyvoldvajicim a potencidlné rakovinu plodicim orgdnem, a proto by méla byt
odstranéna. “ — R.C. Right, MD, gynekolog, 1988
e Moderni védecky lék na premenopauzalni problémy Zen, jako je nepravidelna
menstruace, je dramaticky a invazivni: odstranéni délohy (hysterektomie!). Pak pry
napiiklad neni potfeba antikoncepce a diky tomu je uZivani estrogenové terapie pro
ze ztraty délohy nemusite nutné onemocnét, ponechate-li si ji, vyznamné tim
prispéjete ke svému sexudlnimu, emocnimu a fyzickému zdravi.

Silné krvaceni

,» Vymyslela bych, jak dostat dva super tampény dovnitf a pouZila bych i dvé silné
vioZky, ale nemohla bych s tim preckat celou noc, a kdyz jsem sla na zdchod,
zanechdvala jsem za sebou krvavou stopu.”

Krok 1 — Sbhirejte informace...

Silné krvaceni (pfetékani) v letech menopauzy — nebo pfed nimi — ma fadu pficin:
myomy, endometri6zu a vysokou hladinu hormont, nejvyraznéji progesteronu.
JestliZe je to pokles hladiny progesteronu, ktery déloze signalizuje, aby se stahla a
vypudila menses, pak zistava-li hladina progesteronu v priibéhu cyklu vysoka,
endometrium (déloZni sliznice) nadéle roste a dosahuje nebyvalé hustoty a bohatosti.
Vlastné roste tak husté, Ze se vytésiiuje z délohy. KdyZ k tomu ve skuteCnosti dojde,
madte ,opoZdénou“ periodu, kterd prichdzi v privalovych vlnach, proudech,
srazeninach a obcas v dlouhém pomalém krvéceni (neni silné, ale miiZe trvat mésic i
déle). Pokud velice silné krvacite, prejdéte okamzité ke kroku 4.

Neékteré zdravé Zeny v menopauze hlasi, Ze krvaceji az 40 dnt. Porodni baby
upozoriuji, Ze nejde ani tak o mnozZstvi krve, které Zena ztrati, ale o jeji individualni

! Timto se u uzivatelek HA oficialné oznacuje jen krvaceni ¢i $pinéni mimo pauzu spojené s nizkou

hladinou estrogent — pozn. red.



20 Kapitola 1 # Je tohle menopauza ? Piiprava na cestu
znamého davodu. Zkuste alespon 2 $alky (500 ml) nalevu denné. Pokud chcete,
pridejte trochu maty, abyste zjemnila chut’.
e Caj ze zazvorového kotene zahiivé a posiluje celé panevni dno. Zkuste uzivat po
dobu nékolika tydni 1 Salek (250 ml) denné, slad’te medem.

Krok 4 — Uklidriujte, nebo stimulujte...
e Konkrétnim lékem na Spinéni je skorice. (Viz str. 6.)
* Tinktura z kofene smldince chlupatého (10-15 kapek) nebo plny Salek caje miize

Stejné tak tomu je i u plodt drmku.

Krok 5b — Uzivejte I€ky...

e Na potlaceni krvaceni vam mohou byt pfedepsany antikoncepcni pilulky. To se
nedoporucuje Zenam starSim Ctyficeti let.

e Zeny, které v menopauze trapi nepravidelné $pinéni, se mohou rozhodnout uzivat
synteticky progesteron na dobu deseti dnti. Neni radno pouzivat progesteronové
krémy, ale uzivani bylin s prekurzory progesteronu mtZe pomoci. Jejich seznam je
uveden na strané 76.

Krok 6 — Vioupejte se...

e Jelikoz Spinéni miiZe poukazovat na vazné problémy, mnoho lékati dava prednost
dilataci a kyretdZi nebo biopsii endometria (aby se vyloucila rakovina). I tady
pomohou lécebné prostredky doporucené k pouzivani pred hysterektomii (str. 18).

Menstruacni bolesti

»Ndvaly horka mé nezpomalovaly, ale menstruacni bolesti ano. Vzpomindm si na
podobné bolesti, kdyZ jsem dospivala. Matné si vzpomindm na Idhve s horkou vodou,
matciny nézné doteky, tlusté romdny, cas o samoté, kdy jsem mohla snit a predstavovat
si, jak mi rozkvete Zivot."

Krok 1 — Sbhirejte informace ...

V prechodu se vam mitiZe velmi dobfe zménit mnoZstvi a intenzita menstruaCnich
bolesti. Hlavni problém, jakému Zeny v menopauze pti zvladani bolesti Celi, je to, Ze
vétSina bylinek a fada 1ék, které od bolesti ulevuji, také zvétSuji krvaceni. Krok 2 a
3 nabizi nékteré bylinky, které tak ne€ini.
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o
Fibromyalgie

»Drahd Zeno,“ jako by se hlas Pramatky Riistu vzndsel v prohlubujicim se
soumraku, znél ozvénou, rozléhal se, zvonil ti v usSich. ,,PFines mi svou citlivost.
Prines mi svou bolest. PFines mi své neduhy. Prines svd bremena. Prines vSechno,
co uz nemtiZes sndset, co uz nemiizes trpét, co uz nedokdzet nést na svych bedrech,
za co uZ nemiizes byt déle zodpovédnd. Dej mi to. Odloz to. Zasednéme spolecné k
poradé a naslouchejme pribéhiim, které vyprdvi tvoje bolest. Menopauza je cesta,
na kterou je tfeba se sbalit nalehko. Tézké véci — horkost, litost, zufivost, Ipéni na
bolesti — té na cestdch budou ubijet a srdzZet na kolena. Vezmi si jenom pribéhy.
Zbytek nechej za sebou. Rozzlobenost spal ve svych ndvalech horka. Nech ji odejit.
Tohle je ten prechod. Dovol mu, at té proméni, drahd Zeno, at’ té proméni. "

Krok 0 — Nedélejte nic...

e Mnoho Zen trpicich fibromyalgii mivd méné bolesti, pokud spi v Gplné temné
mistnosti nebo nosi masku na spani.

Krok 1 — Sbirejte informace...

Chronické bolestivé onemocnéni, kterému jsem pred deseti lety Fikala ,,citlivost
po celém téle", se ted nazyva fibromyalgie. Devadesat procent ze 4-6 miliond
Americant, ktefi se s timto vysilujicim, frustrujicim onemocnénim potykaji, jsou
Zeny a mnohé z nich jsou v menopauze.

Fibromyalgie neni nemoc, ale celd fada pfiznaku. (ZvySena citlivost v osmnacti
konkrétnich bolestivych bodech patfi do soucasnych diagnostickych kritérii.)

Kromé rozsahlych chronickych bolesti na obou stranach téla, nad i pod pasem
(,Ale neboli vas vSechna tato mista najednou. Bolest se pfesouva.") se mohou
objevit bolesti hlavy, hluboka tinava, zdvazné kognitivni obtiZe, bolesti stiev a
panve, mirnad horecka, poruchy spanku. Fibromyalgie napodobuje nékteré projevy
roztrouSené sklerézy, Parkinsonovy choroby, artritidy, hepatitidy C, hypotyreézy,
lupu, revmatické polymyalgie! a rané demence.

ProtoZe diagnoéza je kvili proménlivosti pfiznakd obtiZzna a neexistuje zadny
krevni neboli laboratorni test, ktery by ji potvrdil, mnoha Zenam s fibromyalgii se
fik4, Ze potiZe maji ,,jen ve vasi hlavé". A ono to tak je!

Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze osoby s fibromyalgii maji omezeny priitok krve
do mozku.* To omezuje prenos mozkovych signdld v celé centrdlni nervové
soustavé a snizuje hladiny neurochemickych latek vcetné serotoninu (moduluje

! Téz zkr. PMR — bolestivost a slabost zejm. v oblasti ramene — pozn. red.



Plodnost po ctyricitce

»Ano, plodnost se ti méni, md mild. Cdst smutku, ktery citis, prameni z védomi,
7e jiz brzy nebudes schopna pocit, donosit a porodit vlastni déti. Cas babicky se ti
blizi." Pramatka Riistu hovori tepem tvé krve, hlas md hluboky, uklidnujici, silny.

»Rozumim tvym sniim. Vim, jak touZiS byt matkou. Citim, jak se brdnis
predstavé, zZe bys ty sama byla babickou. Vim, jak moc chces citit hladkou kuzi
svého vlastniho dét'dtka, vdechovat zvldstni viini toho, kdo vysel z tvého liina,
slyset v noci voldni po tvém bolavém prsu. Vnimdm tvou touhu i tvé pochybnosti,
tviij strach i vzruSeni. Zvlddnes to? DokdzZes mit dité, kdyz té lékarské autority
nabddaji, abys to vzdala nebo se podrobila Iékiim a operaci?

,»Ano, jesté to zvlddnes, drahd. Je to ted’ téZsi neZ drive a samotnd touha tispéch
nezajisti. VSude jsou vsak Zeny bézné prekvapené détmi v menopauze a v nékterych
mistech Zeny rodi déti i po Sedesdtce. Co bude potreba, aby ses stala matkou na
kraji prechodu? Kolik chaosu dokdzes zvlddnout? Jak silné mds srdce? Jak
neutuchajici je tvoje vydrz? Jak pevny je tviij pocit sebeldsky? Jak hlubokd je tvoje
diivéra ve vesmir? Podej mi ruku. Podivejte se mi do oci. Slibuji ti vSechno, md
drahd, a nic."

Krok 0 — Nedélejte nic...

e Rozpolcenost ohledné téhotenstvi a rodicovstvi je normélni a pfirozena. Cim je
vsak Zena starsi, tim komplikovanéjsi mize mit emoce v této oblasti. KdyzZ se ji do
emocniho kotle primichaji silné nazory rodiny a pratel, matouci informace Sitené
populdrnimi médii a strach vyvolavajici prohlaseni ,,ochotnych" 1ékait, hrozi, zZe
kotel prekypi.

Ztlumte Zar a zvySte si Sance na poceti meditaci. Neni pfekvapenim, Ze péstovani
klidného postoje zvySuje plodnost. Dokonce i klidnych pét minut o samoté,
oprosténych od vsech povinnosti, mtiZze prinést velké vysledky, pokud se tak ¢ini
dostateCné casto.

Krok 1 — Sbhirejte informace...

V obdobi mezi 18. a 28. rokem je Zena nejplodnéjsi. I do 35. roku je obvykle
pomérné snadné otéhotnét a donosit dité do terminu. Béhem téchto let se hormony,
které idi ovulaci, podporuji poceti a zajistuji zdravé téhotenstvi, tvoii obvykle
snadno a v Fadném mnoZstvi. Skodlivé Zivotni ndvyky se zatim jest& neopakovaly
po desitky let, aby vytvofily chronické problémy.
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Jak takové bylinky poZivat? Pokud horky népoj, alkoholova tinktura a lZice octa
vyvolava navaly horka, davejte si Caj a nalev pri pokojové teploté, chlazené nebo s
ledem. Ocet pouZivejte na salaty nebo ho ptidavejte do polévek a marinad. Davku
tinktury vZdy pred uZitim zalijte alesponi polovinu sklenice vody nebo dZusu. KdyZ
se prida horkd voda, alkohol to pry vyZene. Cajova lzi¢ka (5 ml) bylinkového octa
je zhruba totéz, co 10 kapek tinktury.

Se zelenym poZehndanim!
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Menopauza je osviceni

Obzvlast’ mé zajimaji energetické aspekty menopauzy. Jako dlouholetd studentka
jégy mé zarazily mnohé podobnosti mezi pfiznaky menopauzy a zndmym
esoterickym cilem ,,probuzeni kundalini“. Ackoli se myslenky uvedené v této Casti

mohou zdat podivné nebo obtizné pochopitelné, obsahuji k menopauze silna sdéleni,
ktera jsou zakladem p¥istupu Moudré Zeny.

,» Kundalini je korenem vSech duchovnich zdzitki... “4 Kundalini je zvlastni druh
energie znamy v mnoha kulturach, v€etné tibetské, indické, sumérské, ¢inské, irské,
aztécké a Tfecké. Kundalini je pry horkd, rychld, silna a velka. Existuje v zemi, ve
vSem zivém a v kazdém clovéku. Psychoanalytik Carl G. Jung nazval kundalini
anima. Kundalini se obvykle zobrazuje jako had stoCeny u kofene patere, ale Zenské
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Kundalini: panna, matka, moudra Zena
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Kapitola 3
Postmenopauza: Ta, co

v sobé drzi moudrou o
krev /’

»Brzy ti hlas splyne s tim mym, mild, “ zachichotd se Pramatka Riistu. ,,Spolecné
jsme usly dlouhou cestu touto proménou, tvou menopauzou. A nyni je dokoncena.
Jsi korunovdna na moudrou Zenu. Co jsem s tebou sdilela, se ti vtisklo do bunék.
Nebud’ prekvapend, az se podivds do zrcadla a uvidis, Ze se mi podobds.

»UZ nejsi panna, ale providy Panna, naplnénd blaZenou, bezstarostnou,
poetickou energii. Uz nejsi matka, ale stdle Matka, oplyvajici tviir¢i, podptirnou a
Zivotoddrnou energii. Nyni jsi a po zbytek svych dnti budes Moudrou Zenou, Zenou
celistvosti, Zenou moudrosti, tou, kterd znd smrt a také zivot, bezchybné jedndni a
také spontdnni eldn. Tviij okruh blizkych v tobé casem uvidi Pramatku a nejmladsi
generace mudrenek té bude povazovat za Pramatku Riistu.

»UZ je skoro cas se rozloucit, vnucko. Ale ne driv, nez se s tebou podélim o pdr
pribéhii: pribéhti o pruznych kostech, otevienych srdcich a smysIném, sexudlnim
stdri. A ne drive, nez té naléhave vyzvu, abys sis doprdla vyZivy.

»Mds pred sebou hodné prdce, mladd moudrd Zeno. Jako jedna z milionti Zen,
které si nyni prochdzeji svym prechodem, zaujimds velmi zvldstni misto v tom, co
nékteri nazyvaji ,proménami Zemé*“. Ano, vnucko, do roku 2013 ty a tvé sestry,
moudré Zeny, vytvorite tak velky zdroj kolektivni moudrosti, Ze budete schopny
provdzet Gaiu a jeji lidské obyvatele do tiZasné nové éry globdlni celistvosti a
osobniho zdravi.“

Kazdy mésic uz nekrvacite. Vase vnéjsi, viditelné pouto k rytmiim mésice je pryc.
Nyni sledujete ten vnitini piiliv a odliv svého vlastniho oceanu a vite moc dobfe, jak
Uzce jste spojena se vzdouvanim a kontrakcemi celého vesmiru. Jste Zena po
menopauze a zase jaksi panna (ta, kterou nikdo nevlastni, a sexudlné jiZ ne nevinné
stvoreni), osvobozena od jakychkoli starosti s pocetim, téhotenstvim nebo
materstvim.
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Sucha vagina

»Po vétsinu svého Zivota jsi byla vlhkd a plodnd dle viile a rozmaru svého téla,
prapravnucko*, Septd Pramatka Riistu. ,Ale zménila jsi se. Ted’ budes vlhnout,
pripravend na hrdtky, kdyz si to ty opravdu prejes, ne na prikaz reprodukce. Neméj
strach, Ze ti prameny vyschly. Pokud si védomé vyvolds zdplavu rozkose, odpovi.
To je jeden z mych nejvétSich darti pro tebe, mladd moudrd Zeno. UZ nebudes
pristupnd tém, kdo v tobé nevyvoldvaji ldsku a diivéru. Tvé Iiino, tvoje vagina, ty
velké brdny Zivota, ted’ slouzi jenom tobé, ted’ se oteviou jen na tvou Zddost. “

Krok 1 — Sbhirejte informace...

O sexu po menopauze se nam dostalo dvou protichiidnych predstav. Na jedné
strané se mame téSit na dlevu od obav z poceti, z cehoZ plyne spontannéjsi,
uvolnénéjsi a radostnéjsi sex plny mnohondsobnych orgasmii. Na druhou stranu
mame ocekavat vyschlou vaginu, vaginalni atrofii a dyspareunii (bolestivy styk).

ZtenCeni a vysychani vagindlnich tkani v letech po menopauze se Casto poprvé
zaznamena béhem sexudlni aktivity, kdyZ oCekavana lubrikace je nepatrna nebo
chybi. Je to normalni?

Ano. TéméF viechny Zeny po menopauze zjisti, Ze jejich intimni vlhkost je slabsi.
Ne, nemusite se svého sexudlniho ja vzdavat. Moudré Zeny védi, Ze kromé

pohlavniho styku existuje k extdzi mnoho cest a mnoho zptisobt, jak byt kluzka,
kdyZ chci.

(Lécebné prostredky na tilevu od extrémniho ztenceni a vysychdani jsou na strané
200.)

Krok 2 — Pracujte s energii...
e Mezi homeopatické léky patii:
= Bryonia: kofenova Cakra je prehfata a suchd, sucha je vagina a stolice (zacpa).
< Lycopodium: nedostatecna korenova stabilita,! velmi sucha pochva, povadlé
sebevédomi, vyschla kize.
= Belladonna: pochva bolestivé sucha a priliS citliva, aby snesla dotyk.
e Nasledujici jogové cviceni zni jednodusSe, ale vyZaduje soustfedéni. Pfi nadechu
pevné seviete svaly panevniho dna a konecnik. ZadrZte. Vydechnéte, podrZte si

kofenovy zamek a pridejte zamek brady. Vydrzte dvé vtefiny. Vizualizujte si nektar
vesmiry, jak vam stéka po patefi a mezi nohama. S vydechem se uvolnéte.

! S energetickym jogovym cvicenim souvisi termin kofenova stabilita resp. kotenovy zamek (mula

bandha), ktery znamena zapojeni svalll panevniho dna pro stabilitu a uzemnéni, zamek brady
(dzalandhara bandha) pak znamena pfikréeni brady k hrudniku (do kréni jamky) — pozn. red.
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Preslicka se Casto vyskytuje v drahych Samponech a oplachovych pfipravcich. Misto
toho pouZijte zbyly ¢aj z preslicky (samostatny nebo s kopfivou) na posledni oplach.
Nechte ho ptsobit. A pro krasné nehty pijte obcas Salek caje.

Preslicka byva v mistni prirodé hojné zastoupena, proto se péstuje jen ziidka. Mala
preslicka, ktera vypada jako mékka mali¢ka borovicka, je lepSi nez tvrdy typ bez
listG!. Abyste se vyhnuli problémim s kiemikem, sbirejte preslicku brzy, totiz v
prvnich 4-6 tydnech jejiho rtstu.

Caj ze sudené byliny funguje skvéle, stejné tak ocet. P¥i nakupu preslicky hledejte
syté zelenou barvu a syty lesk vitality.
Davkovani: Caj ze susené byliny, 1 salek (250 ml) 1-2krat denné. Ocet z Cerstvé
byliny, 1 lZice (15 ml) denné.
UPOZORNENI: Pokud se po pouZiti citite nervézni nebo citite, Ze mate podrazdéné
mocoveé cesty, prestaiite pripravek pouZivat.

! Jde ziejmé o preslicku zimni (Equisetum hyemale), ktera se spi§ podoba bambusu — pozn. red.
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Angela si svou obvyklou predmenstruacni naladovost dal nesla az do
menopauzy a pochybovala, Ze by piti pfijemné chutnajiciho, jemného
nalevu z ovesné naté mohlo mit néjaky vliv na jeji ,,vraZedny vztek“.
Angela si k ovesné nati pridala lekce jogy jednou za tyden a zjistila, Ze
opravdu touzi malovat. Za dva roky méla svij prvni kousek na vystavé.
,» Vztek je mnohem zajimavéjsi, kdyZ se mrskne na platno,“ fekla mi a s
mrknutim oka zvedla Salek s ovesnym nalevem.

»Po tfech tydnech, kdy jsem pila ndlev z ovesné naté, jsem si
uvédomila, Ze se citim emocné odolnéjsi, schopnéjsi zviddat stresové
situace a vyrovnanéjsi, nez jsem si myslela, Ze je mozné.*

Anne vadila vaginalni suchost, ale jesté vic ji trapilo, Ze si asi nékam
»zaloZila libido“. Anne si koupila velky pytel sladce vonici suSené
ovesné naté, rano a vecer pila nalev a jednou tydné si z ni délala sedaci
koupel. ,Jsem diky ni pfiliS klidnd na to, abych si stéZovala,“
poznamenala po prvnim tydnu. Za Sest tydnti zavolala a fekla, Ze se citi
sexy jak nikdy predtim a Ze je hodné vlhka. ,,MoZné to byla ovesna nat’,“
uvazovala, ,,a mozZnd jsem jen potiebovala zpomalit a dohnat samu sebe.

Puvodné angl. oatstraw, nejde o nejmladsi vyhonky (,,travu®), o ovesné vlocky ani o slamu na
podestylku zvifat, ale o suSenou zelenou nat’ ovsa (s listy, stonky, pfipadné klasky, které jesté
nedozraly v zrno). Pozn. red.
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S
Jak pripravit bylinkovy nalev

Caj je malé mnoZstvi erstvych nebo susenych bylin, které se louhovaly kratkou
dobu.

Nalev je velké mnoZstvi suSenych (ne Cerstvych) bylin, které se vari po dlouhou
dobu. Nalev vytahne vic Zivin neZ tinktura a vice 1é¢ivych vlastnosti (a Zivin) nez
Caj. Vétsina nalevii ma kratkou trvanlivost. Vydrzi Cerstvé pouze dva nebo tfi dny.

Nélevy pfipravujte v pillitrovych a litrovych sklenicich s tésnicim vickem. Cajova
konvice tak dobra neni, ale je pfijatelna.

Obvyklé davkovéani nalevu je 1-2 salky (250-500 ml) denné, piji se horké,
chlazené nebo pfi pokojové teploté. Nalevy lze dochutit sladidly, tamari, mlékem
nebo riznymi piisadami, které vam chutnaji. Néalev lze také pouZivat jako vyvar do
polévky, prisadu do koupele, oplach na vlasy nebo jako pletovou vodu.

\Y

Shrnuti udajii k pripravé ndlevii

Cést rostliny Mnozstvi Nadoba Délka louhovani
Kofeny/kura 30g 0,5 litr min. 8 hodin
Listy 30g 1 litr min. 4 hodiny
Kvéty 30g 1 litr max. 2 hodiny
Semena, bobule 30 g 0,5 litr max. 30 minut

\Y.

Konvicka pro krasné kosti
(Bonny Bony Brew)
Kopriva dvoudoma (Urtica dioica), 30 gramt, suSena
E’Pesliéka rolni (Equisetum arvense), 1 polévkova lZice (2 gramy), suSena
Salvéj lékarska (Salvia officinalis), 1 polévkova lZice (2 gramy), suSena

Salvéj rozdrolte mezi dlanémi a vloZte do nadoby o objemu jednoho litru spolu s
dal§imi uvedenymi dvéma bylinami. Spaite je vodou o teploté tésné pod bodem
varu, naplnénou nddobu pevné uzaviete a nechte alesponi ¢tyfi hodiny louhovat v
teplém kouté (miZete nechat i pfes noc). Preced'te a pijte tak, jak je, nebo nalev
ohfejte a pridejte med. Chutna také vychlazeny. Kopfivu miZete nahradit cervenym
jetelem, ovesnou nati nebo malinikovymi listy.

,» Kazdy Sdlek prindsi tolik vapniku jako Sdlek mléka.



Rejstitk
1UD, viz nitrodélozni télisko
izolace, xv, xviii, 29, 70, 81, 86, 258
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Jaffe-Mellor technika, 51
jang, 178, 278
jilm Cerveny (Ulmus fulva), xxiv, 47, 197, 198,
218, 262
jilm (Bachova kvétova esence), 60, 157
jin, 178, 278
jitrocel (rod Plantago), xxiv, 263, 267
list, 262, 263, 266, 270, 274
mast, 198, 200, 267, 274 (recept)
semeno, 6, 10, 47, 107, 197, 224, 263, 264,
265
jogurt, 52, 110, 119, 138, 147, 203, 204, 206,
211, 215, 220, 232, 247, 261, 262, 263, 265,
266, 273
a fytoestrogeny, 70, 71, 72
a silné kosti, xvi, 27, 29, 30, 32, 39, 234,
235, 236
a traveni, xviii, 47, 235
jojobovy olej, 53, 110, 111
jatra, 5, 46, 62, 99, 106, 131, 141
a bolesti hlavy, 141, 169, 182
a navaly horka, 99
oslabovadi, 6, 46, 53, 95, 106, 149, 155, 174,
228
posilovace, 2, 6, 43, 47, 73, 77, 94, 95, 106,
107, 185, 186, 253, 266
ulevujici prostfedky/ochréanci, 147
jirovec pletovy (Bachova kvétova terapie), 60,
127
jod, 56, 58, 140, 173, 246, 254, 264
antagonisté, 57
radioaktivni, 58
vyzva, 55
joga, xvi, 37, 39, 52, 57, 83, 100, 102, 106, 196,
223
a relaxace, 51, 128, 130, 220, 247, 252
a silné kosti, 27, 236, 241, 242

K
kalcitonin, 236, 239
kalina obecnd (Viburnum opulus), 21, 75, 271
kalina vistiolista (Viburnum prunifolium), 11, 21,

75, 97, 145, 244, 245, 271

kamejka (Lithospermum officinalis), 16
karbinec (rod Lycopus), 57
kardiovaskularni zdravi, viz zdravi srdce

karoteny, xxiv, 11, 106, 169, 225, 238, 256, 257,
261, 262
katetrizace, 44
Kava kava (Piper methysticum), 158, 165-167,
248
Kazanjian, Arminée, MD, 26
kast'a bélava (Sassafras albidum), 218
Kegelovy cviky, 201, 207, 209, 215
kelp, 61, 70, 74, 138, 236, 254, 261, 262, 264,
265, 266, 276
kerblik tfebule (Anthriscus cerefolium), 262
klikva velkoplodé (Vaccinium macrocarpon), 44,
207, 211, 213, 215
klinicka deprese, 120
kmin kofenny (Carum carvi), 74
kmin fimsky (Cuminum cyminum), 74, 184, 186
kofein, 145, 225 viz také kava
kohos Zlutuchovity (Caulophyllum thalictroides),
12
kokosovy olej, 63, 198
kokoska pastusi tobolka (Capsella bursa-
pastoris), 8, 11, 257, 262
kombu, 56, 58, 74, 254, 278
komonice lékaiska (Melilotus officinalis), xxv,
227
komplex vitaminu C, 43, 92, 112, 180, 211, 224,
225, 256, 257, 262, 263, 277
konopna seminka (Cannabis sativa), 12, 48, 263
kontryhel obecny (Alchemilla vulgaris), xxiv, 8,
9, 16, 107, 142
Konvicka na kréasné kosti, 36, 268 (recept)
kopretina fimbaba (Chrysanthemum parthenium),
143
kopytnik kanadsky (Asarum canadensis), 271
kopftiva dvoudoma (Urtica dioica), 110, 201, 223,
227, 233, 250, 255-256, 267, 274
a emoce, 127,
a fytoestrogeny, 72, 77, 251
a kosti/klouby, 73, 243, 268
a spanek, 103, 134
a vaginalni zdravi, 201, 204
a vapnik, 29, 30, 32, 34, 36, 234, 270
a zadrZovani vody, 42, 43, 44
nélev, 61, 118, 135, 139, 204, 231, 234, 248,
268, 275
Ziviny, xxiv, 5, 11, 23, 40, 52, 56, 61, 110,
236, 241, 248, 252, 256, 261, 262, 263,
264, 265, 266
kopfiva dvoudoma, viz kopfiva
koprivové seminka, 56
koriandr, 74, 164, 184
kortikosteroidy, 31, 58, 114, 198, 245



